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বর্ত মানে আপোর পানের ঝ ুঁ কির মাত্রা:  

সাম্প্রকর্ি সমনে আপোর পা পরীক্ষাে দেখা দেনে, ডাোনবটিনসর 
কেম্নবকণতর্ মাত্রার িারনণ আপোর পানের দরাে এবং আলসার হওোর 
ঝ ুঁ কি আনে:  

কেম্ন/মধ্যম/উচ্চ/ক্রম হ্রাসমাে মাত্রার ডাোনবটিস 

 

স্থানীয় য াগায াগ সম্পক্তকশ ত তথ্য:  

পকডোকি কডপার্ত নমন্ট:  

-------------------------------------------------------------------------  

কিকপ কিকেি:  

------------------------------------------------------------------------- 

 

 

 

 

 

 

 

দেসব দলানির ডাোনবটিস দরাে ধ্রা পনেনে র্ানের সবার িেয এই 
কলফনলর্টি প্রনোিয। এর মনধ্য ১২ বেনরর দবকি বেনসর কিশুরাও 
অন্তর্ ত ক্ত আনে।  

স্কটিি ডাোনবটিস গ্রুপ - ফ র্ এিিে গ্রুপ ির্তত ি প্রস্তুর্িত র্ মলূ 
কলফনলনর্র আেনল দসবা বযবহারিারীনের সহাের্াে এটি তর্কর িরা 
হনেনে। এর মাকলিাো স্বত্ত্বাকধ্িারী- িনলি অব পকডোকি। প্রিািোর 
র্াকরখ: মার্ত  ২০১৮। করকর্উর র্াকরখ: মার্ত  ২০২৩। এই কলফনলনর্র বযাপানর 
আপোর দে দিাে অকর্মর্ সােনর আমকির্। েো িনর উক্ত অকর্মর্ 
িনলি অব পকডোকির ইনমইল  footlit@scpod.org ঠিিাোে পাঠিনে 
কেে। ওনেব ঠিিাো: www.feetforlife.org/footcareleaflets  

প্রস্তুর্িারী: স্কটিি ডাোনবটিস - ফ র্ এিিে গ্রুপ 

In Bengali  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  Advice to help you care for 

your feet on holiday  

ছুটিযত থ্াকাকালীন আপনার 
পাযয়র  ত্ন যনওয়ার পরামর্শ 

 

ডাোনবটিস সংক্রান্ত র্থ্য এবং আপোর িীবে ও অঙ্গ-

প্রর্যনঙ্গর স রক্ষা কেকির্ িরার পরামিত 
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ছুটিযত থ্াকাকালীন সময় আমার পাযয়র ব্যাপাযর যকন আক্তম 
উক্তিগ্ন থ্াকযব্া? 

আপকে দেনহর্  ে টি িার্ানোর পকরিল্পো িরনেে, র্াই আপোনি এই 
পরামিতমলূি কলফনলর্টি প্রোে িরা হনে।  

আপোর ডাোনবটিনসর িারনণ আপোর পানে সমসযা তর্কর হওোর ঝ ুঁ কি 
আনে। আপকে ে টিনর্ থ্ািার সমে মানঝমনধ্য এই ঝ ুঁ কি দবনে দেনর্ 
পানর।  

আপকে ে টিনর্ থ্ািার সমে আপোর তেেকিে রুটিে এবং পকরনবি 
পকরবকর্ত র্ হনে োে। স্বার্াকবি সমনের র্ লোে এই সমনে আপকে দবকি 
সকক্রে হনে উঠনর্ পানরে, ো আপোর পানের সমসযা তর্কর হওোর ঝ ুঁ কি 
বাকেনে কেনর্ পানর। এই সমসযা গুরুর্র পেতানেও র্নল দেনর্ পানর।  

আপোর পানের র্ামোে আপকে েকে দিাে দোর্ দফাস্কা, িার্া, আর্ে বা 

র্ামো দফনর্ োওো দেখনর্ পাে, র্াহনল এিটি িীবাণ ম ক্ত িাপে কেনে 
র্া দেনি রাখ ে। দফাস্কা ফার্ানবে ো।  

ে টির সমের্া র্ানলার্ানব উপনর্াে িরার সমে কেনিই কেনির পানের 
েত্ন দেওোর িেয দেসব কবষে আপোর দমনে র্লা েরিার, দস বযাপানর 
এই কলফনলনর্ প্রনোিেীে পরামিত প্রোে িরা হনেনে।  

আমার পাযয়র ক্রমব্র্শমান সমসযা হ্রাস করযত আক্তম কী করযত 
পাক্তর? 

ভ্রমযে থ্াকার সময়:  

েীর্ত ভ্রমনণ আপোর পা ফ নল দেনর্ পানর। সম্ভব হনল প্রকর্ আধ্া র্ণ্টা 
পরপর সামােয পকরমানণ হাুঁর্ ে। এটি িরনল আপোর পা দফালা কিে র্া 
িনম োনব। মনে রাখনবে, েরনম আপোর পা ফ নল দেনর্ পানর। র্াই 
আপোর ি র্া োনর্ খ ব দবকি আুঁর্সাুঁর্ ো হে র্া কেকির্ িরুে।  

প্রক্ততক্তিন আপনার পা যেক কযর যিখুন। 

বাসাে থ্ািার সমে আপকে দের্ানব পা দর্ি িরনর্ে, ঠিি দসর্ানব ভ্রমনণ 

থ্ািার সমেও আপোর পানে দিাে দফাস্কা, র্ামো দফনর্ োওো, পানে 

বযথ্া অে র্ব হওো, ইেনফিিনের দিাে কর্হ্ন দেমে: পা ফ নল োওো, পা 

লালনর্ হনে োওো, পানে র্াপ অে রূ্র্ হওো ইর্যাকে কবষে প্রকর্কেে দর্ি 
িনর দেখনবে।  

আপনার পাযয়র  ত্ন যনওয়া:  

কেেকমর্র্ানব েরম পাকেনর্ মাঝাকর মাত্রার ক্ষারীে সাবাে কেনে আপোর 
পা পকরষ্কার িরুে। পা র্ানলার্ানব দধ্ৌর্ িরুে এবং র্া শুকিনে কেে। 
কবনিষর্ পানেল ে ই আঙ্গ নলর মাঝখানের অংি র্ালর্ানব শুকিনে কেে। 

আপোর পা পাকেনর্ কর্কিনে রাখনবে ো। এনর্ আপোর পানের র্ামোর 
ক্ষকর্ হনর্ পানর।  

আপোর পানের র্ামো েকে শুিো থ্ানি, র্াহনল মনেিারাইকিং কক্রম 
বযবহার িরুে। র্নব পানের ে ই আঙ্গ নলর মাঝখানের অংনি কক্রম বযবহার 
িরনবে ো। েরম বা িীনর্ আপোর পানের র্ামো েকে শুকিনে োে, 

র্াহনল আপোনি অকর্করক্ত মনেিারাইকিং কক্রম বযবহার িরা লােনর্ 
পানর।  

পাযয়র আঙ্গযুলর নযখর  ত্ন:  

আপোর পকডোকিস্ট আপোনি দের্ানব পরামিত কেনেকেনলে, ঠিি দস 
কেেনম আপোর পানের আঙ্গ নলর েখ দোর্ িনর রাখনবে।  

খাক্তল পাযয় হাাঁটা যথ্যক ক্তব্রত থ্াকুন; 

সবসমে পা-দে ি র্া পনর থ্ািনবে। এমেকি সম দ্র তসিনর্ও ি র্া 
পকরধ্াে িনর থ্ািনবে। সম দ্র তসিনর্র বাকল খ বই উষ্ণ হনর্ পানর। 
হেনর্াবা আপকে কেনির অিানন্ত আপোর পা প কেনে দফলনর্ পানরে। েকে 
সম নদ্র োে, র্াহনল আপোর পা রক্ষা িরার িেয প্লাকস্টি বা অেয দিাে 
ি র্া বযবহার িরুে। 

দসনেল (কিপ্ -িপ্ ) ধ্রনের ি র্া পরনবে ো। এই ধ্রনের ি র্া পরনল 
আপোর পানের আঙ্গ নল দফাস্কা তর্কর হনর্ পানর।  

ডায়াযব্টিস যরাগীর ক্তব্যর্ষ জতুা:  

আপোনি েকে দপ্রসকক্রপিে ি র্া দেওো হে, র্াহনল ে টিনর্ও উক্ত ি র্া 

োো অেয দিাে ি র্া বযবহার িরনবে ো। (র্নব সম নদ্র োমার দক্ষনত্র 

উক্ত ি র্া পকরধ্াে িরা আবিযি েে।) 

যছাটখাযটা কাটা এব্ং য াস্কা:  

দোর্ ফাস্টত  এইড কির্ সানথ্ কেে, দেখানে িীবাণ ম ক্ত েি দেকসং এবং 

মাইনক্রানপার দর্ইপ আনে। েকে দিাে দোর্ দফাস্কা, িার্া বা আর্ে দেখনর্ 

পাে, র্াহনল একন্টনসপটিি কমকির্ েি দসাোব কেনে উক্ত ক্ষর্স্থােটি 
পকরষ্কার িরুে এবং শুিো িীবাণ ম ক্ত েি দেকসং কেনে ক্ষর্স্থােটি 
ম কেনে কেে। র্ লার িাপে বযবহার িরনবে ো।  

ওষুর্ এব্ং যপ্রসক্তক্রপর্ন 

আপোনি ডাক্তাররা দে একন্টবানোটিি দপ্রসকক্রপিে, দেকসং, ইেনসাল বা 
ি র্া বযবহার িরার পরামিত কেনেকেনলে র্া ভ্রমনণর আনে আপোর বযানে 
কেে।  

আপকে েকে ধূ্মপাে িনর থ্ানিে, র্াহনল ধূ্মপাে বন্ধ িরার িেয 
আপোনি িনঠারর্ানব অে নরাধ্ িরা হনে। ধূ্মপানের িারনণ রক্ত সঞ্চালে 
ক্ষকর্গ্রস্থ হে এবং র্া অঙ্গহাকের ঝ ুঁ কি বাকেনে দেে।  

উচ্চ ব্া ক্তনম্ন তাপমাত্রা পক্তরহার করুন; 

ফযাক্টর ৩০ বা র্ার দর্নে দবকি মাত্রার সান্ কক্রম বযবহার িনর দরানে 
প নে োওো দথ্নি আপোর পা রক্ষা িরুে এবং আপোর পা দেনি 
রাখ ে। আপোর পানের উপনর অকর্ িানলা দিাে িাপে রাখনবে ো, 
িারণ র্া র্াপ দিাষণ িনর। ফনল আপোর পা প নে দেনর্ পানর।  

আপোর মনধ্য েকে দিাে উনেে প্রিাি পাে বা আপকে েকে আপোর পা 
কেনে দিাে ধ্রনের সমসযাে পনেে, র্ৎক্ষণাৎ পকডোকি কিকেি বা কিকপর 
সানথ্ দোোনোে িরুে পরামনিতর িনেয।  

আমার পাযয় যকান সমসযা যিখা ক্তিযল ব্া আমার পা ক্তনযয়  ক্তি 
আমার মযর্য যকান উযিগ ততক্তর হয়, তাহযল আমার কী করা 

উক্তেত? 

কেেকমর্র্ানব আপোর পা দর্ি িনর দেখ ে। কবনিষর্ ে টিনর্ থ্ািািালীে 
সমে আপকে দবকি সকক্রে হনে দেনর্ পানরে, র্াই দস সমে আপোর 
পানের বযাপানর দবকি েিরোকর রাখ ে।  

 

কেম্নবকণতর্ দিাে এিটি সমসযা েকে আপোর মনধ্য দেখা দেে, র্াহনল ের্ 
দ্রুর্ সম্ভব উপে ক্ত পরামিত দেওোর িেয ডাক্তানরর িরণাপন্ন দহাে। 
িারণ দেকর িরনল আপোর অঙ্গহাকে হনর্ পানর বা আপকে মারা দেনর্ 
পানরে:   

 পানের পার্া বা আঙ্গ ল ফ নল োওো বা লাল হনে োওো, েরম হনে 

োওো; 

 র্ামোে ের্ ে দিাে ফার্া এবং ক্ষর্ দেখা কেনল; 

 আপোর আঙ্গ ল বা পানের পার্াে ের্ ে িনর লাল হওো বা 
র্ামোর রং বেনল োওো; 

 আপোর পানের পার্াে ের্ ে িনর বযথ্া অে র্ব হওো বা এমে 
বযথ্া অে রূ্র্ হওো ো বযাখযা িরা োে ো।   

 

আপকে বাসাে কফরার পনর অবিযই কিকপ বা স্থােীে পকডোকি 
কডপার্ত নমনন্টর মাকি-কডকসকপ্লোকর ফ র্ দিোর টিনমর সানথ্ ২৪ র্ণ্টার মনধ্য 
দোোনোে িরুে এবং এ বযাপানর করনপার্ত  িরুে।  
 

সুস্থ পা আপনার ছুটি উপয াযগ সাহা য করযব্।  


